COMMENT EXECUTER LES EXERCICES DE MUSCULATION 
( HAUT ET BAS DU CORPS + ABDO ) ?
 Vous effectuerez durant toute la programmation, 4 séries pour chacun des exercices, telles que:
Durant la phase d'adaptation ( S1à S11):
Le but sera l'amélioration de l'endurance musculaire,
1°SERIE: 20 rep à 60% de la charge maxi que vous êtes capable de soulever,
2°SERIE: 20 rep à 65% de la charge max,
3°SERIE: 20 rep à 70% de la charge max,
4 SERIE: 20 rep à 60% de la charge max.
 

Durant la période foncière (S13àS19):
Le but sera le développement de la force et de la puissance,
1°SERIE: 10 rep à 70% de la charge maxi que vous êtes capable de soulever,
2°SERIE: 10 rep à 80% de la charge max,
3°SERIE: 10 rep à 85% de la charge max,
4 SERIE: 10 rep à 70% de la charge max.
 ABDOMINAUX
COMMENCER PAR 20 REPETITIONS POUR CHACUN DES 5 EXERCICES D'ABDOMINAUX QUE VOUS AUREZ CHOISIS. VOUS ADAPTEREZ ENSUITE LE NOMBRE DE REPETITIONS EN FONCTION DE VOTRE NIVEAU

Muscu HAUT du CORPS (choisir 2 exercices par groupe musculaire)
1/ Dorsaus (pull over, traction)

2/ Epaules (Développé droit assis, développé lateral, developpé avant)

3/ Triceps (développé couché)

4/ Pectoraux (pomes, developpé couché)

5/ Trapèze (developpé nuque)

Muscu BAS du CORPS  (choisir 2 exercices par groupe musculaire)

1/ Deltoïdes fessiers (élévation, squat, fente avant, fessiers alterné)

2/ Adducteurs (squat jambes écarté, élévation cuisses ouvertes)

3/ Quadriceps (fente avant, élévation cuisses serrés, squat)

4/ Ishio jambier (idem deltoïde fessier)

5/ Mollets (extention mollets)
